RECEPTGYUJTEMENY

gluténmentes, laktézmentes, tejmentes, cukormentes,
low carb, paleo, alacsony fodmap tartalmu

ételek receptgyljteménye

Készitette: Pocsi Angéla



Z6ldséges tikortojas sonkaval és
avokadoval

(= gluténmentes, laktézmentes, tejmentes,
cukormentes, low carb, paleo, alacsony fodmap ©

Hozzavalok:
- 1 ek. kékuszzsir
- 1/4 hagyma (voros, poré)

- 1/4 cukkini

- 2 db tojas

- 2 szelet feketeerdd sonka
-1/4 avokado

- 1/2 paradicsom
- parajdi s6, bors, piros paprika

igy késziil:

A kokuszzsiron, kdzepes héfokon dinszteld meg az
aproéra vagott, megsozott hagymat és cukkinit, majd Usd rd a tojasokat, és fedé alatt, kb. 5 perc alatt stisd készre.
K6zben a paradicsomot és a meghdmozott avokadét szeleteld fel, a sonkaval egylitt készitsd a tanyérra. A kész tojast
soval, borssal és piros paprikaval is fliszerezheted.

Tippek:
- Az alapanyagok mennyiségét igény szerint valtoztathatod.
- Hasznalhatsz mas idényzoldségeket is.

Elkészitési id6: 15 perc




Sonkas-z6ldséges tojasmuffin

(= gluténmentes, laktézmentes, tejmentes,
cukormentes, low carb, paleo, alacsony fodmap ©

Hozzavaldk 6 db-hoz:
- 2 ek. kékuszzsir
-1/2 lilahagyma

- 1/4 cukkini

- 1/2 kapia paprika

- 5 szelet sonka

-4 db tojas

- 1 paradicsom

- parajdi so, bors

igy késziil:

A siit6t kapcsold be 175 fokra. Amig melegszik, kékuszzsiron, kozepes héfokon dinszteld meg az apréra vagott,
sozott, borsozott hagymat, cukkinit, paprikat, és sonkat. A tojasokat villaval verd fel egy edényben, muffin formdaban
oszd el egyenl6 részre, majd a kész zoldséget is add hozza. 15-20 perc alatt stisd készre. Paradicsommal télald.

Tippek:

- Ha nem szilikon format hasznalsz, a papirokat kend meg kdkuszolajjal.
- Hasznalhatsz mas idényzoldségeket (Ujhagyma, spendt, gomba,...), és hdsokat (kolbasz, szalonna,...) is.

Elkészitési id6: 40 perc




Lazacfasirt parajporcidkkal és
édesburgonyaval

(= gluténmentes, laktézmentes, tejmentes, low
carb, paleo, alacsony fodmap ©

Hozzavaldk:

- 500 g lazacfilé

- 3 ek. kékuszzsir

- 2 ek. kdékuszliszt

- 1 fej voroshagyma

- 4 gerezd fokhagyma

- 1db tojas

- 1 ek. citromlé

- fagyasztott parajporciok
- édesburgonya

- parajdi sd, bors, kakukkfu

igy késziil:

Vagd aprodra a lazacot és a véréohagymat, fokhagymanyomon préseld at a fokhagymat, és keverd dssze 6ket. Usd ra a
tojast, onts bele 2 ek. olvasztott kdkuszzsirt, és a citromlét, majd add hozza a kdkuszlisztet, fliszerezd sdval, borssal.
J6l dolgozd 6ssze, kis gombdcokat formazz belle, és stitGpapirral kibélelt tepsiben, 200 fokon, 20 perc alatt siisd
meg. Az édesburgonyakat hamozd meg, vdgd kockakra, kend meg kékuszzsirral, sdzd, borsozd, majd stit6papirral
bélelt tepsiben, 180 fokon slisd 15-20 percig. A parajporciokat sézd, borsozd, serpeny6ben parold meg.

Tippek:
- Az édesburgonyahoz hasznalhatsz kakukkflivet, a spenéthoz pedig szerecsendiot is.

Elkészitési idG6: 1 6ra




Sertés karaj sult céklaval

(= gluténmentes, laktézmentes, tejmentes, low
carb, paleo, alacsony fodmap ©

Hozzavaldk:

- 500 g sertés karaj

- 3 ek. kékuszzsir

- 6 gerezd fokhagyma

- parajdi sd, bors, piros paprika, szaritott
petrezselyem

igy késziil:

Vagd kockakra a céklat, sézd, kend meg kdkuszolajjal, és stit6papirral bélelt tepsiben, alufdlidval letakarva, 180 fokon
stisd 45 percen keresztil, majd félia nélkll Gjabb 15 percig. A hust soval, borssal, piros paprikaval fliszerezd, majd
kdkuszzsirral kikent tepsiben, a fokhagymaval egyiitt, alufélidval letakarva slisd 30 percig, majd félia nélkil szintén 30
percig, 180 fokon.

Tippek:

- A hust az utolsé 15 percben forditsd meg, igy mindkét oldala szép pirosra pirul.
- H6légkeveréssel egyszerre siitheted a hust és a céklat, ilyenkor viszont vedd vissza 150 fokra a sttét.

Elkészitési id6: 1 6ra




Csokis bogresiiti

(= gluténmentes, laktézmentes, cukormentes, low
carb, tejmentes, paleo, egészséges ©

Hozzavaldk:

- 2 ek. kékuszliszt

- 2 ek. cukrozatlan kakadpor
- 2 ek. eritrit

- 1/2 tk. sz6dabikarbona

- 1 tojas

- 2 ek. kékusztej

- 2 ek. olvasztott kdkuszolaj

igy késziil:
1. Keverd Ossze kiilon-kilon a szaraz és a nedves alapanyagokat.

2. Elegyitsd a két keveréket.

3. Ontsd a masszat egy nagy bogrébe, majd magas fokozaton allitsd a mikréba 2-2,5 percre.

Tippek:

- A masszat mindig kilon talban keverd ki, ne kdzvetleniil a bogrében, hogy jol 6ssze tudd dolgozni.
- Hasznalj egyenes falu bogrét a siitéshez.

- A tésztat toltheted tobb, kisebb bogrébe is.

- Mivel a mikrék eréssége nem egyforma, két perc utan mindig ellendrizd a siitidet.

Elkészitési id6: 10 perc




Gyumolcsfagyi

(= gluténmentes, laktézmentes, cukormentes, low
carb, tejmentes, paleo, egészséges ©

Hozzavaldk:
- 100 ml kékuszkrém (Cocomas)
- 100 g fagyasztott gyimolcs (afonya, malna, eper)

igy késziil:

1. A kékuszkrémet ontsd egy magas falu edénybe, add hozza a fagyasztott gyiimolcsoket, és botmixerrel dolgozd
Ossze.

2. Ontsd a masszat egy fagyaszthaté dobozba, és kb. 30 percre tedd mélyh(itébe.

Tippek:

- Minél tobb gylimolcsot teszel bele, annal stir(ibb lesz a massza, és annal kevesebb ideig kell a mélyhitébe tenni. (En
pl. azonnal szoktam fogyasztani.)

- A tetejét megszdrhatod kdkusz chips-szel.

Elkészitési idG: 5 perc (+ fagyasztdsi idG, ha szlikséges)




